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Abstrakt
Vychodiskem prispévku jsou uvahy Zygmunta Baumana, odbornika sledujictho problematiku tzv.
tekutého moderniho svéta - charakteristického rychlym tokem informaci a neustalym béhem uda-
losti, v némz zacina schazet jistota a trvalé vazby. S rychlym tokem Zivota, rychle se ménicimi pod-
minkami, obzvlast v poslednich mésicich ptisobeni pandemické situace, kterd klade velmi vysoké
naroky na pedagogy zmeénit dosavadni pedagogické pristupy a didaktické metody, dochézi u rady
ucitell ke ztraté ,jistot“, motivace i jejich aktivity. S tim vS$im velmi Uzce souvisi nutnost rozvijet
self-efficacy — védomi vlastni sebeucinnosti, védomi, ze zméné se dokazu primérené prizptsobit.
V souvislosti s novymi spoleCenskymi trendy je vhodné uvazovat postaveni self-efficacy ve strukture
kompetenci soucasného ucitele a vénovat pozornost jejimu rozvoji.
Prispévek se v tomto kontextu zameéruje zejména na navrh psychologickych technik pro pod-
poru self-efficacy ucitell a jejich zatazeni do oblasti osobnostniho rozvoje pedagoga jak v rdmci
vysokoskolské pripravy uciteld, tak i v rdmci celozivotniho vzdélavani.
Techniky podporujici self-efficacy rovnéz plisobi jako ti¢inna prevence vzniku syndromu vyhoteni.
Zasadn{ misto v rozvijeni self-efficacy maji metody zdravé reflexe a sebereflexe — napft. vyuZiti swot
analyzy, sebereflexivniho inventare, sebereflexe prozitkd, sebereflexivniho deniku a metody osob-
nostniho rozvoje zaloZené na koucinku.

Klicova slova: osobnostni rozvoj, struktura kompetenc, self-efficacy, celoZivotni vzdélavani

Abstract

SELF-EFFICACY AND ITS POSITION IN THE STRUCTURE OF PROFESSIONAL
AND PERSONAL COMPETENCIES OF A MODERN TEACHER

The starting point of the paper are the reflections of Zygmunt Bauman, an expert on the so-called
liquid modern world - characterized by a fast flow of information and constant events flow, in which
certainty and lasting ties begin to lack. With the rapid flow of life, rapidly changing conditions,
especially in the last months of the pandemic situation, which places very high demands on teachers
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to change existing pedagogical approaches and didactic methods, many teachers lose ,confidence®,
motivation and energy. Closely related to all this is the need to develop self-efficacy — the awareness
of self-efficacy, the awareness that I can adapt to change. In connection with new social trends, it
is appropriate to consider the position of self-efficacy in the competence structure of the modern
teachers and pay attention to their development. In this context, the paper focuses mainly on
the design of psychological techniques to support teachers® self-efficacy and their inclusion in the
field of personal development of teachers both in higher education teacher training and in lifelong
learning. Self-efficacy techniques also work to effectively prevent of the burnout. Methods of healthy
reflection and self-reflection have a crucial place in the development of self-efficacy - eg the use of
swot analysis, self-reflexive inventory, self-reflection of experiences, self-reflexive diary and methods

of personal development based on coaching.

Keywords: personal developtment, comeptence structure, self-efficacy, lifelong learning

UvVOD

Vychodiskem tivah o vyznamu self-efficacy v systému
pedagogickych kompetenci mtze byt Baumonovo
pojeti tzv. tekutosti moderniho svétal, to je charakte-
ristické rychlym tokem informaci a udalosti, v némz
zacinaji schéazet jistota a trvalé vazby. Soucasné s rych-
lym tokem zivota dochéazi k poklesu vlastni zodpo-
védnosti ve vSech cilovych skupindch a v nejrlznéj-
Sich oblastech Zivota, coz 1ze velmi vyrazné sledovat
i v soucCasné pulsobici pandemii Covid 19. Pravé
v rychlém toku udélosti se d4& mnohdy slozité urcit,
kdo za kterou Cast konkrétniho procesu vlastné odpo-
vid4, kde kond¢i a za¢ind odpovédnost za individudlni
a spoleCensky prospéch (v pripadé pandemie zdravi).
V souvislosti s timto trendem se také objevuje proces
rezignace na vlastni zodpovédnost, a jeji posun ke
kolektivni odpovédnosti, coz velmi vyznamné ovliv-
nuje davéru ve vlastni schopnosti, ze dokdzeme
zvladnout tu ¢i onu situaci.

1. CILE

Cilem prispévku nabidnout moznosti a prilezitosti
ke zvySovani odpovédnosti a védomi vlastni sebet-
¢innosti (self-efficacy) u pedagogickych pracovnik
v ramci celozivotniho vzdélavani a zaclenit rozvi-
jeni a posilovani této kompetence do komplexniho
systému pedagogickych kompetenci.

S podporou self-efficacy velmi Uzce souvisi posi-
lovani zdravé sebereflexe, proto je nutné vénovat
pozornost i této oblasti v pribéhu celozivotniho
vzdélavani.

Techniky rozvijeni zdravé reflexe, sebereflexe
i self-efficacy si mohou pedagogové osvojit v krat-
kodobych semindarich, ¢i workshopech priprave-
nych ve spolupréaci se Skolami, vhodné je vyuziti

1 Bauman, Z. Tekutd modernita. Praha: Mlada fronta, 2002.

Balintovskych skupin organizovanych pro peda-
gogy ¢i kazuistickych seminai.

Autorka prispévku vychazi z vlastni dlouholeté
zkuSenosti z pedagogicko-psychologického pora-
denstvi a spoluprace se zdkladnimi a strednimi
Skolami v kraji Praha a VysoCina. Jako zdkladni
diagnostické néstroje vyuzivd pozorovani, dotaz-
niky, rozhovory s uciteli, analyzy kazuistickych
pripadi. Zékladnim metodologickym vychodis-
kem ji je analyza pripadovych studii ze $kolniho
prostredi.

2. VYZNAM KOMPETENCI
V ,TEKUTE SPOLECNOSTI*

Ve své bryskni analyze soucasné spolecnosti
Bauman upozorriuje na velmi rychly rozpad
vSech spoleCenskych norem, aniz by spolecnost
byla schopnd ustanovit nové. Upozornuje, Ze
normy nedokdzou udrzet svlj tvar ani se zpev-
nit do podoby ramce lidského jednani a Zivotnich
strategii, protoZze maji prili§ kratkou trvanlivost
(Bauman, Lyon, 2013). Na jedné strané je v radé
piipadi jasné urceno, kdo za co nese odpovédnost
a v jakych pripadech je zasahovani do kompetenci
druhych nepfipustné, nebot bychom tim naru-
Sili hranici osobni a profesni svobody, nebot neni
na koho presunout nasledky vlastnich rozhod-
nuti, spiSe se vyskytuje tendence se jich zbavit,
nebo je prehlizet. Diky rychlému toku informaci
a kolobéhu néaslednych zmeén vsak clovék neni
dostateCné pripraven a schopen na vyzvy stejné
rychle reagovat, natoz aby urcil zmény kompe-
tenci. Dtsledkem je proto, i pres snahu informacni
spolecnosti kompetence vymezovat a precizovat,
vznik bezcasového meziprostoru tzv. ,bezkompe-
tecnosti“. V tekutém® svété se ztraci velmi dilezitd
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hodnota, a to nase bytl ve vzajemnych vztazich,
byti v dialogu. Urceni ,mych“ kompetenci neni
o vymezeni mého prostoru ve svété, ale o vyme-
zeni mého prostoru ve vztahu k vymezeni prostoru
druhych. Pri tomto pojeti pak jednoznacné vyplyva
nutnost odpovédnosti za spravné plnéni svych
kompetenci, vzdy vsak v dialogice vztahd, jak nasti-
nila unik ze situace ohroZeni podle Guardiniho
edukacni etiky K. M. Vadikova (2019); neboli podle
Baumana - v zivoucim setkdni s Druhym, kdy
vychodiskem je uznani nasi vlastni odpovédnosti
za lidskou bytost, kterd stoji pred ndmi (Bauman,
Lyon, 2013).

Jak jiZ bylo uvedeno, v soucasnosti jsou moderni
spole¢nosti natolik proménlivé, Ze lze smysluplné
zastavat baumanovskou tezi o jejich ,tekuté“ fazi.
Dnesni obcané, délnici, spotfebitelé i turisté, kteri
jsou neustale v pohybu, ale Casto jim schazi jistota
a trvalé vazby, zjiStuji, Ze jejich pohyb je moni-
torovan, stopovdn a sledovan (Bauman, Lyon,
2013). To mé ale, mimo jiné, jeden velmi zavazny
psychologicky dtsledek. Jsme-li neustdle nékym
kontrolovani, muzZe se nam zdat, Ze urcitd mira
nasi odpovédnosti za naSe jednani se presouva na
kontrolujiciho. V tomto kontextu zaznamendvame
masivni projevy adiaforizace, ztraty moralnich
a mravnich zasad, redukce komunikace na nejza-
kladnéjsi formality a nartst etické lhostejnosti.

Arendtova v souvislosti s rozSifovanim adiafo-
rizace pouziva pojem tzv. ,rozptylené“ odpovéd-
nosti, kterd je jednim z podstatnych faktort tohoto
snizovani mravniho odporu vii¢i nemoralnim skut-
kim a vylu¢nou aplikaci instrumentalni uc¢innosti
pii rozhodovéani o zplisobech postupu (Arendtovd,
2013). Podstatou celého problému je urceni kvality
moralniho a nemoralniho skutku a jeho poméro-
vani jako hodnoty vaci spolecenské ,normé«, co
jeSté vice poukazuje na oddéleni moci a politiky.

Abychom se tomuto nevédomému procesu
spreneseni své odpovédnosti na vyssi urovné spole-
Cenského rizeni“ mohli branit, je nutné si jej v prvni
fadé uvédomit a priznat si své vlastni kompetence.
V druhé radé je zapotfebi vice vyuzivat moralné
volni vlastnosti, ucit se ctnostem, které nam pomo-
hou se najit v souc¢asném tekutém stavu a identifi-
kovat v ,nové zavedeném radu®, zvlasté posilovat
védomi vlastni sebeucinnosti (self-efficacy).

2.1 Self-efficacy

Sebeucinnost (neboli self-efficacy) mtizeme chépat
jako sebedtvéru v sama sebe. Je to schopnost ovliv-
novat svillj Zivotni prostor, pldnovat, organizovat
a realizovat aktivity, které jsou nutné k dosazeni
konkrétnich cil&. Projevuje se vytrvalosti v obtiz-

nych situacich, kladenim si vyssich cild a schop-
nosti kontrolovat svij Zivotni prostor.

Vniméni vlastni ucinnosti se tykd zejména
presvédceni o vlastni schopnosti kontrolovat situace,
do kterych se dostdvame jako aktivni ucastnici. Jde
o vlastni nazor, Ze jsme schopni ovliviiovat nas zivot,
nikoliv Ze jsme hrickou jiz pfedem daného osudu.
Tato predstava nejcastéji ovliviiuje volbu aktivnich
zplsobli feseni naro¢nych Zivotnich situaci. Castéji
se u takovych lidi setkdvame i s ,priznivéj$imi“ vari-
antami obrannych mechanismt, které spise vedou ke
konstruktivnim zptisobtim feseni problémi — napft.
superkompenzace, ndhradni cil (oproti volbé rezig-
nace, apatie, uniku do nemoci, regrese).

Vysoké ocekavani vlastni uc¢innosti ptsobi na
utvareni optimistickych Zzivotnich postoji a ma
souvislost s vyS§i aspiracni urovni (stanoveni
si cil®) i s kauzdlni atribuci - tedy s tim, cemu
pri uspéchu, C¢i neuspéchu pripisujeme pricinu
(nasi pili, nasi lenosti, Stésti, dobrému pocas,
slabému souperi, Zakim s ,dobrym potencidlem®,
kooperujicimu pristupu rodic a kolegl uciteld,
apod.). Nékteri odbornici hovori v této souvislosti
(s dostatecnym veédomim o vlastni sebeucinnosti)
i 0 delSim setrvani u dané cinnosti — tzv. adhe-
renci (HoSek, 1999). Lidé s vyS$Sim védomim sebe-
ucinnosti byvaji rovnéz, a pravé diky védomi této
vlastni u¢innosti, mnohem odolnéjsi vici ptisobeni
neuspéchu — ,védi, Ze uspéch se dostavi pri volbé
jiné cesty nebo pozdéji.

Dilezitym faktorem, ovliviiujicim vnimani nasi
sebeucinnosti, je zdrava reflexe reality a sebe-
reflexe. Plsobeni na osobnostni rozvoj ucitell
v tomto smeéru je jednou z moznych cest, jak zvysit
efektivitu pedagogického plisobeni a ovliviiovat
i ¢fm dal vyraznéjsi nartist syndromu vyhoteni
mezi pedagogickymi pracovniky.

2.2 Self-efficacy a jeji postaveni
ve struktui‘e kompetenci

Pro kvalitni vykon ucitelské profese uvazujeme
celou fadu osobnostnich a profesnich kompetenci,
jejichZ rozvoji se musi lidé s touto odbornosti celo-
Zivotné vénovat. Naroky zejména na osobnostné
socialni kvality a dovednosti se s neustdle méni-
cimi pozadavky trhu i spolecenskymi podminkami
postupné zvysuji.

V poslednich letech stdle vyraznéji vstupuje do
popfedi vyznam socidlné osobnostnich kompe-
tenci, zejména dovednost pruzné reagovat na
odlisné potreby zakil, zpracovavat nové pozadavky
stdle se ménici — tekuté — spolecnosti, i uméni
pruzné reagovat v podminkach stile plsobici
pandemie Covid 19.
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S jiz zminénymi rychle se ménicimi spolecen-
skymi podminkami a nartistem ptsobeni naroc-
nych zivotnich situaci (vyvolanych zejména
v poslednich meésicich vlivem pandemické situ-
ace), souvisi vy$si naroky kladené na pedagogy,
zejména v oblasti jejich dosavadnich pedagogic-
kych pristupt a pouzivanych didaktickych metod.
U rady ucitelt dochdazi ke ztraté ,jistot, motivace
(blize Adamec, 2021) i jejich aktivity. V poslednich
tydnech se mtizeme setkat i odchody ucitelt ze
Skolstvi, s obavou, Ze nezvladnou dalsi distancni
vyuku, s pocity, Zze nemaji dostatek sil, znalosti
a dovednosti vyrovnat se s tak vyraznou zménou
pojeti vyuky i ztrdtou socidlnich kontaktl se
z4ky?.

Kromé flexibility a zvySovani technologickych
kompetenci (dovednosti pracovat s modernimi
technologiemi i vyrazné, nékdy komplexni, zmény
pojeti své vyuky), nesmime zapominat na klico-
vou dovednost, a to podporu a rozvijeni védomi
vlastni sebeucinnosti - tzv. self-efficacy — ve smyslu
,Dokazu to!“, ,prekondm, najdu FeSeni situace,
zvladnu to“.

Self-efficacy miiZzeme viibec uvazovat jako zédkladni
lidskou dovednost, které bychom méli vénovat cilené
pozornost nejen v ramci celozivotniho vzdélavani
u vybranych profesnich skupin, ale celoplo$né
podporovat odolnost a védomi vlastni sebeucinnosti
u celé populace jiz od raného véku.

Pritom uvazované kompetence by nemély byt
chapany v uzkém smyslu slova, ale jako urcité
dispozice. Kvalita ucitele by méla byt povazo-
vana za holisticky koncept (blize Spilkova, 2001),
tj. jako vnitiné propojeny soubor kvalit, nez za
soubor oddélenych a méritelnych dovednosti,
které byly rozvijeny nezdvisle na sobé. Integrace
kompetenci napri¢ témito dimenzemi je nutnym
vychozim bodem soucasného pohledu na vzdeéla-
vani uciteld, s ¢imz tzce souvisi diraz kladeny na
rozvoj védomi vlastni sebeucinnosti. Self-efficacy
tedy mlzZeme chapat jako propojujici ¢lanek ostat-
nich odbornych i osobnostnich kompetenci a jako
nezbytny faktor, ktery k tomuto holistickému pojeti
jednoznacné prispéje.

Prispévek se v tomto kontextu zaméruje zejména
na navrh psychologickych a edukacnich technik
pro podporu self-efficacy ucitell a jejich zatrazeni
do oblasti osobnostniho rozvoje pedagoga jak
v radmci vysokoSkolské piipravy ucitel, tak
1 v ramci celozivotniho vzdélavani.

Zasadni misto v rozvijeni self-efficacy
v kompexu vSech kompetenci maji metody
zdravé reflexe a sebereflexe — zde mtzZeme
uvazovat napr. vyuziti SWOT analyzy, seberefle-
xivniho rozhovoru, sebereflexivniho inventare,
sebereflexe prozitkdl, sebereflexivniho deniku,
metody nedokonCenych vét (napr. basen mého
zivota) a metody osobnostniho rozvoje zalozené
na koucinku (do oblasti podpory sebereflexe
patri napr. planovani dne, evaluace stanovenych
cili - tzv. smart cil@, kolo balan¢ni rovnovéhy,
pozitivni scénar zivota, uspéchy mého ZzZivota).
BliZze se lze s problematikou vyuziti vhodnych
reflexivnich a sebereflexivnich metod seznamit
v publikaci Svamberk Sauerové — Techniky osob-
nostniho rozvoje ucitele (2017), zajimavé webi-
nare v letech 2020 — 2021 organizovala fada plat-
forem — napr. NPICR, U¢itelnice, Vlavici a dalsi.

2.3 Techniky rozvijeni zdravé
self-efficacy ucitelt

Sebepozndni, jak jiz bylo uvedeno, je dilezitym
faktorem v profesnim vyvoji kazdého ucitele,
zejména pak v rozvijeni kompetence self-efficacy
jako zadkladni vychodisko.

Ucitelé by meéli mit moznost rozvijet tyto kompe-
tence bud v rdmci kurzl celoZivotniho vzdélavani
(orientovanych na rozvoj sebereflexe), zejména
pak formou sdilenych prozitkd zku$enosti v Balin-
tovskych skupindch ¢i kazuistickych semindrich
(tyto formy se bohuzel zatim prili§ casto nereali-
zuji, pritom by je $lo s pomoci $kolnich psychologl
¢i Skolskych poradenskych zarizeni organizovat
primo na Skolach pravidelné).

S ohledem na cil textu si v nésledujicich odstav-
cich postupné priblizime vybrané techniky
potfebné k podpofe rozvoje self-efficacy peda-
gogickych pracovnikdi, nékteré soucasné vedou
1 k sebepozndni a uvédoméni si své profesni
zodpovédnosti. Podstatou uvadénych technik je
vyuziti konceptu flow - vnoreni se plné do aktivni
¢innosti Csikszentmihalyi, 1996), orientace na pozi-
tivni myslenky a prozivani, vizualizace prijemnych
pocitl a Zivot v pritomnosti — mindfullness (Kabat-
-7inn,1990). Tyto koncepty se do jednotlivych tech-
nik promitaji v rizné mire, zdsadni{ myslenkou je
zménit dosavadni zptsob uvazovani svych pozic
pri feSeni naro¢nych Zivotnich situaci i kazdoden-
nich nepfijemnosti (zmén).

2 ZkuSenosti autorky z analyzy rozhovort a dotaznikovych etieni z kurzti CZV pro pedagogické pracovniky zamérené

na prevenci syndromu vyhoreni z obdobi 2020 — 2021).
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2.3.1. Metody Mindfullness

Mindfulness je vyznamnym fenoménem v sou-
Casné zdpadni psychologii a psychoterapii, zame-
fujeme se na zmény postojd k prozivani. Mind-
fulness je plvodné inspirovana buddhistickou
psychologii (odpovida ji palijské slovo ,sati®).

J. Kabat-Zinn (1990) uvadi, Ze viimavost (neboli
plné uvédoméni) je urcity zptsob udrzovani
pozornosti: zAmérné, v pritomném okamziku a bez
hodnoceni. Vétsina autorti se shoduje, Ze vsima-
vost resp. vS§imavy stav mysli je spojen se zameére-
nim pozornosti na pritomny okamzik, s omezenim
pojmového mysleni (nekonceptudlnim pozorova-
nim jevi), s dikladnym uvédomovanim si vseho,
co prichéazi do védomi, pricemz se toto déje s posto-
jem otevienosti, nehodnoceni, neulpivani, priji-
mani, zdjmu a neusilovani. Diky témto vlastnostem
mysli se rozvijeji faktory, které pozitivné ovliviiuji
kvalitu Zivota, védomi vlastni uc¢innosti a plisobi
1 preventivné terapeuticky pred negativnimi vlivy.

L2Mindfullness® nas tedy uci zit v pritomnosti, byt
vsimavy k situaci ,tady a ted, coZ prispiva k vétsi
mentalni kapacité, vnitini pohodé a rovnovaze,
a tedy citit se dobre (wellbeing, hiigge, pohoda).

V8imavost spojend s nehodnoticim postojem
(tzv. pozice nestranného pozorovatele), umoz-
nuje ziskani priméreného odstupu od emocné
nabitych obsahi®. Zaméfeni v§imavosti na pritom-
nost umoznuje vyhnout se zabéhnutym zkresle-
nym schématlim rozumového zpracovani a inter-
pretacim, které jsou jednim z nejcastéjsich pricin
psychickych potizi (napf. vycitky, pfehnany vnitrni
kritik, pochybovacnost). Zména paradoxné nastava
spontdnné, praveé proto, Ze jsme se nezacyklili
v obvyklych schématech.

Jako ucinny ndstroj tréninku pri osobnost-
nim rozvoji byva doporucovana kontrola pozor-
nosti — zejména presun pozornosti od ohro-
zujici udalosti v budoucnosti (predjimani) c¢i
traumatické zkuSenosti v minulosti (vzpominka)
do skutecné situace zde a nyni. Opusténi problema-
tickych myslenkovych obsahti (vzpominek, pred-
jimani) mlze byt spojeno i s plnym zaméienim
pozornosti na pravé provadéné ¢innosti v pritom-
nosti (napt. chlize, riizné manualni prace, rozho-
vor apod.), jinymi slovy jde o to ,byt plné u toho, co
pravé délam*. S tim opét velmi vyznamné souvisi

koncept ,flow*“. Dullezité je rovnéz si uvédo-
mit, Ze vhodny presun pozornosti k pritomnosti
pomaha omezit jiz zminované ,cykleni“ — usilovné
zabyvani se symptomy svych potizi, které ovSem
nevedou k jejich odstranéni, ale k prohloubeni
(napt. u depresi).
Hlavni faktory rozvijeni ,Mindfullness“ mohou byt:
+ Denni ritudly
* Drobné radosti
* Pritomny okamzik
* MoZnost vybéru
* Ocenovéani drobnosti
 Laskavost — postoj mysli
» PéCe 0 sebe sama
» Radost — uvédomit si prozitek radosti (vyvolat
vzpominku)
+ Usmév —i do zrcadla sim na sebe

2.3.2. Pozitivni scéndr Zivota

Technika pozitivniho scéndare (Stary, 2008) se mlize
nékdy jevit ponékud zdlouhavé, nicméné prinadsi
velmi vyznamny efekt v osobnostnim rozvoji.

Velmi dllezité je naucit se na vzniklou situaci
nahliZet jakoby z jiného thlu, z pohledu jiného,
nezdvislého cloveéka. Nékoho treba i zcela nezna-
mého.

Technika ma dvé etapy, prvni, kdy se zaméru-
jeme na to, jak by situaci vidél nékdo nezavisly,
nasledné na to, jak situaci vnimame my. Orientu-
jeme se vSak vzdy na pozitivni kategorie.

PYi pouziti techniky je dllezité, aby vedeny hledal
odpovédi na otazky (at uz z pohledu nezavislého
pozorovatele, tak z pohledu nas samotnych):

o Jak se vidim ja sdm? (jak by situaci vidél nékdo
jiny?)

 Jaky bych chtél byt, co mi k tomu schazi? (co mi
podle nezavislého pozorovatele schazi k tomu,
abych byl takovy, jaky chci?)

» Jaky je souhrn mych vlastnosti, dovednost,
schopnosti?

+ Jaké dovednosti je tfeba rozvinout, abychom
dosahli cile (konkrétniho zlepSeni)?

¢ Jaké ¢innosti ndm v tom pomohou?

* Jak mZeme tuto dovednost (stav) zmérit, jak 1ze
posoudit jeji dosavadni uroven?

* Jaké urovné bychom chtéli
konkrétni doby?

dosdhnout do

3 Pozice nezaujatého pozorovatele je velmi zdsadni, s podobnym principem pracuje koucink, metoda Pozitivni scénar
Zivota, metoda Odstup od problému. Podstatou je, Ze nahled z jiného thlu napomtze uvolnit zablokovany potencial

k reSeni vzniklé situace.

4 Flow bychom mohli jednoduse definovat jako naprosté pohlceni realizovanou ¢innosti, to vede k plné soustiredénosti
na danou ¢innost a omezeni (resp. znemoznéni) vénovat pozornost jiné ¢innosti, myslenkam, predstavam.
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Nésledné je mozné vyuzit techniku Swot analyza
nebo nékterou z koucovacich technik (blize
Svamberk Sauerova, 2017) a vypracovat si piehledné
naplanovani rozvrhu ¢innosti, prostiedkti k dosa-
zeni cile, neméné diilezité je i naplanovani a urceni
zplsobi ziskani zpétné vazby.

2.3.3. Ja sam jsem zdrojem
pozitivnich myslenek

V hlavé maji mit prostor pozitivni mySlenky ne
negativni. Presto si vSimnéme, jak casto si opaku-
jeme néco neprijemného, co se ndm stalo. Vypra-
vime to kamardadce, ¢lenim rodiny, promyslime,
jak to mohlo byt jinak. Vlastné si negativni emoce
jeSté ndsobime.

Velmi diilezité je naucit se vybrané véciignorovat.
Ty, které ztéZuji porozuméni situace a které nemu-
Zzeme ovlivnit. Rada nesméfruje k tomu, abychom
prehliZzeli vazné varovné signdly, chovani, které
zalind byt nezdravé (pravidelnd agresivita part-
nera, agresivita déti). Tam je samozrejmeé nezbytné
situaci resit. Cim se v$ak myslenkové nemusime
zaobirat, byla ,neprijemna“ prodavacka, nazorovy
spor s dospivajicim zZdkem, neochotna kolegyné ve
shorovné apod. Situaci nevratime a jen se timto
zacyklenim ¢lovék otravuje negativnim myslenim.
AniZ by si to pak uvédomoval, vysila dal negativni
energii a pritahuje dalsi negativni situace.

Podobné je velmi dilezité nevytvaret nega-
tivni konstrukce, co by se stdt mohlo, predjimat
negativni vysledek (tzv. negativni prognézo-
vani) — napr.: ,Dnesni vyuka to bude zase horor...
zase bude padat pripojeni“ nebo: ,Mam zkou-
Set sleCnu, co propadd, urcité zase hned odpole-
dne bude volat ta jeji hysterickd matka, Ze jsem ji
jen stresovala...“ VSechny tyto konstrukty ovliv-
nuji nase fyzické zdravi, prendsime je i na ostatni
a sami docilime ,zacykleni“ celého stavu.

S timto mySlenkovym postupem velmi uzce
souvisi drive zminény koncept mindfullness
(uvédomeént si pritomnosti).

2.3.4. Vizualizace prijemného podnétu

Vizualizace je dilezitou soucdsti rady psychologic-
kych technik a koucovani. Jde pri ni o vytvoreni
konkrétni predstavy (obrazu) tykajici se naSeho
chovani. Nejlepsi cestou je vizualizovat cil, kterého
chceme dosahnout (presné si predstavime, jak to
po dosazenti cile vypada).

Vizualizovat mtzeme i néjaky prijemny podnét,
ktery v nas aktualné vyvold néco pozitivniho,
vykouzli duSevni usmév. To zaplavi pozitivni
energil celé télo, coz vede k dovednosti daleko

lépe se vyrovnavat s okolnimi podnéty. Pozitivni
duSevni naladéni vede ale nejcastéji k tomu, Ze
i ,neprijemné“ okolnosti méme tendenci vnimat
pozitivné a neukorné.

Abychom mohli techniku vizualizace vyuzit co
nejlépe, je vhodné si pripravit ,zasobnik® pozitiv-
nich situaci a podnéti, kam si cilené ,sdhneme¢,
kdykoliv se prirozené necitime dobre. Tyto pred-
stavy bychom meéli mit nékde umisténé, kde
z daného mista pak Cerpadme. Misto, kam je scho-
vame, je pIné na nds, musime si jen zpocatku pama-
tovat, kam si pro zdroj pozitivniho mysleni ,,dojit*.

2.3.5. Moje uspéchy

Cvicent s ndzvem Moje uspéchy vede k prirozenému
prijeti vlastni uspésnosti pfi posilovani pedago-
gickych kompetenci a vhodné navazuje na pred-
chozi sebereflexivni techniky (napt. Sebereflexivni
rozhovor, inventar, Baseri mého zZivota). K realizaci
této techniky staci obycejny papir a tuzka: Béhem
10 min se pokusime vypsat naSe uspéchy v tomto
tydnu, pak v mésici. Pokusime se jich napsat co
nejvice. Dale se mzeme pokusit napsat i ty uspé-
chy, jichZ jsme dosahli v tomto roce.

pracovni listy, 1ze pro tuto techniku vyuzit specidlni
karty pro osobni branding a kariérové rozhodo-
vani ze souboru ,DIJAR“ - papirového kariérového
kouce, jehoZ autorkou je Petra Drahonovska (blize
www.b-creative). Karty jsou velmi pékné desig-
noveé upravené a jsou dobfe navodné zejména
pro zacate¢niky. Nasledné umoznuji velmi dobrou
modifikaci cilovych kategorii.

2.3.6. Pfreramovdni

Pokud jsme castéji ladéni negativné, snazime se
pozitivnimi otdzkami prejit od negativniho k pozi-
tivnimu ndhledu na problém a téma. DUtlezité je
naucit se vylozit si danou situaci v jiném smyslu,
pokusit se véci vidét z dalsich thll, vidét mozné
dalsi souvislosti a pripadné i vyhody daného stavu.

Velmi hezky je tato technika zobrazena v jednom
z dild Harryho Pottera, kdyz ucitel uci zaky prestat
se bat konkrétniho podnétu. Maji za tkol predstavit
si néco konkrétniho, z ¢eho maji strach a predstavit
si néco, co je smésného, co pomlze podnét oslabit
( ,prikouzleni brusli chromnému pavoukovi).

2.3.7 Odstup od problému
Pokud méame néjaky problém, je velmi ddlezité

umét si od néj vytvorit odstup.Aby nds problém,
ktery TeSime, prestal obtéZovat, zkusime se
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rozptylit ¢innosti, ktera je zdbavnéa a pritazliva. To
vede ke zklidnéni a zlepSeni néalady. Je dllezité se
soustredit na néco, co ¢lovéka emociondlné nabfiji.
To pomahda vytvorit si urcity odstup, jako by se
clovék na dany problém dival trochu z dalky (jako
v obraceném dalekohledu). Dany objekt se stava
menSim a vzdélenéj$im, az je tak maly, Ze neni
dtvod si z daného objektu délat obavy.

Odstupu se dobre da docilit novymi konicky,
pohybovymi aktivitami, ale i ponofenim do fanta-
zie — jednou z uc¢innych metod je tzv. ,Dobrodruzna
cesta“ (ve fantazii). Zavreme oc€i a vypravime se do
mist, kam jen chceme. Tfeba do minulosti i budouc-
nosti. Na plaz, do hor apod. Dtlezité je predstavo-
vat si co nejvice detaill. Mista, osoby, s kterymi
cestujeme, ving, chuté, barvy, zvuky, teplotu atd.
Cim vice se dokadZeme ponofit do predstavy, tim
intenzivnéji bude plisobit koncept flow.

2.3.8. Metoda Koncentrace na ,,kredenc®.

S odstupem od problému souvisi technika
Koncentrace na ,kredenc®. ,Kredenc® predstavuje
viceméné zastupny objekt pro predstavu ¢ehokoli
emocné neutralniho. Vychozi uvahou k uzivani
této techniky je, Ze Clovék je schopen cilené se
soustfedit pouze na jeden vnimany podnét.
Soustlredime-li se tedy intenzivné na néjakou
jinou myslenku, vzpominku, predstavu, neumime
se zaroven soustredit i na stresor, ¢imzZ snizujeme
jeho ucinek.

2.3.9. Stop technika - preruSeni
neprijemnych pociti

Stop technika mutZzeme provadét vice zpusoby.

Podstatou je, Ze se dité/dospivajici (ale samozrejmeé

i dospély) uci odpoutat od aktudlni situace, od

plsobeni stresu jako takového.

V prvnim pripadé uvazujeme tuto techniku
jako urcitou formu meditace. Zadkladni mySlenkou
,0dsttiZzeni“ od negativnich pocitd je navozeni
klidného stavu téla - klidného dechu a uvolné-
ného téla.

Jednoduché meditativni dechové cviceni pro
zklidnéni mysli miize vypadat takto:

« Zaméreni se na dech - naddech - vydech. Pri
dychdni vniméme pocity proudéni vzduchu...
chladny, teply, dotyk po cesté nosem az do plic.

» Pokud nemdame prostor nebo cas, jsme v ¢asové
tisni, pokusme se alespon o 1 védomy nadech a 1
védomy vydech.

Druhy zptsob provedeni techniky je blizké ,stop
technice“ pouzivané v Kkognitivné behaviordlni

terapii. Pro lepsi plsobeni techniky je vhodné

podpotrit predstavu ,stopky“ s pomoci znacky.
Postupujeme pres Ctyri zakladni kroky:

o S—stlj

o T -—trikrat se nadechni

* O - objevuj — pozoruj, co se déje (kdo mluvi, co
chce, kdo mi mzZe poradit?)

e P - podnikni krok (zeptam se, odpocinu si, zacnu
pracovat na néjakém jiném ukolu).

2.3.10 Koucink a efektivni prace s cili
Velmi dilezité postupy v osobnostnim rozvoji,
zejména v oblasti posilovani self-efficacy nabizi
koucink.

Jednou ze zakladnich metod, s niz se v oblasti
koucovani pii osobnostnim rozvoji mtzeme setkat,
je jiz drive zminéna SWOT analyza, kterou lze
velmi efektivné vyuzit i jako metodu zdravé sebe-
reflexe.

Zakladem techniky SWOT jsou Ctyri kvadranty:

1) Silné stranky — dispozice, benefity (Doporucuji
tyto silné stranky chépat jako pilite, o které je
mozné se oprit v nesnazich Zivota.);

2) Slabé stranky — rezervy (Doporucuji tyto slabé
stranky chdapat jako osobni rezervy, na které
se mizZeme zamérit a rozvijet je. Nazev 'slabé
stranky‘ mohou pusobit demotivacné, neboli
z nich m@Zeme mit obavy. Pojmenovani Tre-
zerva’ vice asociuje s tim, Ze je jeSté prostor pro
dosazeni zmény, Ze existuje misto, které ceka,
aby bylo naplnéno.);

3) Prilezitosti—cokoliv, co ndm z vnéjsiho prostredi
mlze pomoci — napi. dobré vztahy s kolegy,
Cleny rodiny, volny Cas, kultura, hudba, relaxace
ve wellness, v prirodé, apod.

4) 4. Hrozby - cokoliv, co ndm z vnéjsiho prostiedi
mlze uskodit — napf. nejednoznacné legisla-
tivni zmény, netrpélivi kolegové; rodice bez po-
chopeni, liberdlni rodice, nezodpovédni rodice,
apod.

Pokud budeme chtit tuto techniku vyzkouSet
v pedagogické praxi, pak je vhodné ji uvazovat jako
analyzu sebe sama jako ,dobrého ucitele“, nebo
»Spokojeného ucitele“ — zdleZz{ na cilovém sméru
naseho uvazovani. Z pohledu stanoveného cile
pak s technikou pracujeme, analyzujeme jednot-
livé ¢asti a uvazujeme, jakym zplisobem lze stano-
venych cili dosdhnout, koho a c¢eho konkrétné
mizeme vyuzit k podpore, na které momenty je
vhodné si dat pozor.

Technice SWOT se podoba dalsi koucovact tech-
nika s ndzvem Disney metoda, kterd zameéruje
pozornost na osobnost pod tfemi uhly pohledu:
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kritik — realista — snilek. S jejim vyuzitim doka-

Zeme byt maximalné tvorivi, vidét véci v realité,

a pritom hledat novd, neotfeld reSeni. Hodi se

pro jakékoli planovani v pracovnim i osobnim

zivoté, zejména pro rozvijeni kompetence self-

-efficacy, nebot je zaloZend na podrobné vizua-

lizaci a planech jednotlivych krokd, jak stanove-

ného cile dosdhnout. S jeji pomoci aktivizujeme
vnitfni role, napoméaha oslovit nase jednotlivé
¢asti osobnosti: snilka, kritika a realisty a navazat
mezi nimi rizeny dialog.

V praxi vypada Disney metoda nasledovné:

* Nejdrive si musime stanovit smart cil (tzn.
meéritelny a dosazitelny).

+ Nasledné si predstavime tfi mista (Zidle), na které
jednotlivé ¢asti osobnosti ,usadime* — kritika na
jednu zidli, realistu na druhou a snilka na treti.
Pro lepsi predstavu mtzZeme na Zidle i poloZit
cedulku s danou roli. Snilek resi otazky typu ,,CO?“
(co udélat pro dosazeni cile) a je tvorivy. Realista
hledd moznosti feSeni a odpovidd na otazku
LJAK?C (jakymi cestami cile dosdhneme). Kritik
posuzuje vizi, aby se dala vylepSit, odpovida na
otazky ,PROC?“ (pro¢ to udéldme pravé tak, koho
tim ovlivnime, co zménime).

+ PourCeni zidli si pak do kazdé zidle - role — pfimo
seddme a z pozice dané role se nad reSenym cilem
zamyslime. VétSinou postupujeme v poradi: snilek
—realista — kritik — snilek — realista — kritik, atd.

Disney metoda pripomind proces duchovné
rizeného  sebemonitorovdni.  Sebemonitorovani
znamena, Ze si Cloveék vede zaznamy o svém vlast-
nim jednani — o pric¢inadch a dasledcich jednotli-
vych aktivit, rozhodnuti. Timto zptisobem posilu-
jeme vlastni vnitini zdroje, které pro dosazeni cilt
potiebujeme, aniz bychom byli zavisli na vnéjsim
okoli, pomoci druhych apod.

3. SHRNUTI A DOPORUCENI DO PRAXE

Vykonadvani pedagogického povoldni s sebou
Prinési nezbytné celozivotni vzdélavani v mnoha
oblastech zameérenych jak do osobnostni, tak
do odborné roviny. Na urovni odborné se setka-
vame v poslednich letech se semindfi vénova-
nymi vyuziti modernich technologii, vyuziti
prvka formativniho hodnoceni, rozvijeni doved-
nosti v oblasti pedagogické diagnostiky ¢i specifik
edukacni prace se zaky se specifickymi potrebami,
na urovni socidlné osobnostni se setkdvame casto
se semindfi zamérenymi na prevenci syndromu
vyhoteni, osvojeni si relaxa¢nich technik, efek-
tivni vyuzivani technik z roviny time-manage-
mentu a obecné zamérené na osobnostni rozvoj.
Prévé v jejich ramci je vhodné uvazovat rozsireni
vzdélavacich nabidek o témata vénované rozvi-
jeni self-efficacy, které, jak predstavuje prispévek,
tvori nezbytnou soucast komplexnich pedagogic-
kych kompetenci ucitele 21.stoleti.

Seminére je mozné uvazovat jako jednodenni,
v nichz si pedagogové s pomoci metod zazitkové
pedagogiky vyzkousi pouziti vybranych technik
v praxi sami, pripadné i vicedenni, v nichz by byl
prostor i pro sdileni zazitkG a zkuSenosti formou
kazuistickych seminai.

Jak ukazuje praxe, nachazime stale volny prostor
pro semindre takto orientované, tedy je vhodné
vyuzit volny prostor v oblasti celozivotniho vzdé-
lavani pro ty pedagogy, kteri se chtéji zameérit na
rozvoj vlastniho potencidlu a ktefi tento poten-
cidl vnimaji jako zdklad pro efektivni pedago-
gickou praci. Nabidka seminaft takto orientova-
nych prispéje k vyraznéjsi diverzifikaci soucasné
nabidky a napomiize prohloubit obsah seminar
vénovanych vyuziti kouc¢inku a osobnostné rozvo-
jovych metod v préci ucitele.

ZAVER

Shrneme-li nase uvahy, pak lze konstatovat, Ze zadkladnimi kompetencemi soucasného moderniho
ucitele jsou zejména: odbornost, adekvatni didaktické uchopeni uciva, aplikovani adekvatnich psy-
chologickych a specidlné pedagogickych postupt, zdrava sebereflexe a primérené sebevédomi, ptiro-
zend autorita, adekvatni védomi vlastni sebeucinnosti, adekvatni komunikacni strategie a prostiedky,
adekvatni reflexe smérem k zaklim (okoli), zejména s vyuzitim prvkd formativniho hodnocent.

Védomi vlastni sebeucinnosti 1ze chapat jako dilezity zdroj dusevni rovnovahy soucasného uci-
tele, proto by bylo vhodné techniky podpory self-efficacy cilené zarazovat nejen jako soucdst
osobnostniho rozvoje v rdmci celozivotniho vzdélavani, ale jiz do pregradudlni pripravy uciteld
(srov. Adamec, 2019). Techniky podporujici self-efficacy musi byt vhodné propojeny se sebereflexiv-
nimi dovednostmi (a vhodnymi zptsoby sebereflexivni kompetence dédle v pribéhu celoZitovniho
vzdélavani rozvijet), rovnéz je vhodné je propojit s metodami mindfullness (aktivni Zivot v pritom-
nosti, soustredni na tady a ted) a koucinkem jako vychodiskem osobnostniho rozvoje. Kromé toho,
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7e podpora self-efficacy je nezbytnym faktorem efektivniho pedagogického ptisobeni, 1ze ji vnimat
ijako ucinnou prevenci syndromu vyhoteni.

Self-efficacy lze tedy v celém holistickém pojeti kompetenci povazovat za klicovy faktor v rozvoji
pedagoga i v podpore jeho excelentniho profesniho vykonu, a proto je ucelné této problematice vé-
novat peclivou pozornost. Lze ocekavat, Ze podpora a rozvijeni vlastni sebeucinnosti pedagogti bude
mit ve svém disledku i vyznamny celospolecensky presah.
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